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GEÐORÐIN 10 

 
• Hugsaðu jákvætt, það er léttara. 

• Hlúðu að því sem þér þykir vænt um. 

• Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir. 

• Lærðu af mistökum þínum. 

• Hreyfðu þig daglega, það léttir lundina. 

• Flæktu ekki líf þitt að óþörfu. 

• Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig. 

• Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup. 

• Finndu  og ræktaðu hæfileika þína. 

• Settu þér markmið og láttu drauma þína 

rætast. 
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UPPHAF HEILSURÆKTARUPPHAF HEILSURÆKTARUPPHAF HEILSURÆKTARUPPHAF HEILSURÆKTAR    
    

Við upphaf heilsuræktar er eðlilegt að við þyngjumst eða 

stöndum í stað. Ýmsar breytingar eiga sér stað í 

líkamanum, aðlögun að auknum kröfum til hreyfingar er 

fólgin í því að líffæri, líffærakerfi, frumur og vefir sem reynt 

er á breyta eða bæta eiginleika sína til að þola meira álag 

og auka afköstin. Fyrstu breytingarnar á vöðvastyrk eru 

vegna taugaaðlagana og aukning á styrk til langtíma eru 

vegna stækkunar vöðvafrumna og vöðvaúthald eykst að 

sama skapi. Þar með styrkjast vöðvarnir og stinnast.  

Vöðvar eru eðlisþyngri en fita og stærri vöðvar þýða meiri 

þyngd. Líkamsfitan fer minnkandi frá upphafi þjálfunar, þ.e. 

ef mataræðið er rétt, en við förum yfirleitt ekki að finna 

fyrir áþreifanlegum mun fyrr en eftir 4 – 6 vikur, en það er 

þó einstaklingsbundið. Vigtin er langt frá því að vera besta 

mælitækið á árangur því það að vera þung þýðir ekki 

endilega það sama og að vera feit. Líkamsþyngd fer eftir 

hæð, vöðvamassa og beinastærð. Þess vegna notum við 

aðallega fituprósentumælingu, ummálsmælingu og mat á 

úthaldi og líðan til þess að sjá og meta árangur hjá okkur. 

Þú ættir frekar að horfa á hvort fötin þín verði víðari á þér 

heldur en töluna á vigtinni. Ef þú ert að missa kílóin of 
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hratt þá ert þú ekki að missa mikið af fitu heldur vökva og 

vöðvamassa og þá er hætta á að kílóin komi fljótt aftur. 

Meðalhófið er best í þessu eins og svo mörgu öðru. 

Ástæðan fyrir því að við viljum ekki missa vöðva heldur í 

raun stækka þá er sú að þeir móta líkamsbyggingu okkar 

og að stærri vöðvar þurfa að nota meiri orku en litlir og 

brenna þar af leiðandi mun meiri fitu en litlir, hvort heldur 

sem er við álag eða í hvíld. 
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MARKMIÐ!MARKMIÐ!MARKMIÐ!MARKMIÐ!    
    

Nauðsynlegt er að setja sér markmið í þjálfuninni eins og Nauðsynlegt er að setja sér markmið í þjálfuninni eins og Nauðsynlegt er að setja sér markmið í þjálfuninni eins og Nauðsynlegt er að setja sér markmið í þjálfuninni eins og 

öllu öllu öllu öllu öðru öðru öðru öðru í lífinu. Ef þú byrjar og ætlar einungis að sjá hvað í lífinu. Ef þú byrjar og ætlar einungis að sjá hvað í lífinu. Ef þú byrjar og ætlar einungis að sjá hvað í lífinu. Ef þú byrjar og ætlar einungis að sjá hvað 

gerist er eins vístgerist er eins vístgerist er eins vístgerist er eins víst að ekkert gerist því þú býst ekki við því.  að ekkert gerist því þú býst ekki við því.  að ekkert gerist því þú býst ekki við því.  að ekkert gerist því þú býst ekki við því. 

Ef þú hins vegar setur þér raunhæf markmið sem þú velur Ef þú hins vegar setur þér raunhæf markmið sem þú velur Ef þú hins vegar setur þér raunhæf markmið sem þú velur Ef þú hins vegar setur þér raunhæf markmið sem þú velur 

þér sjálf verður allt mun markvissara. Þá fylgir hugarfarið þér sjálf verður allt mun markvissara. Þá fylgir hugarfarið þér sjálf verður allt mun markvissara. Þá fylgir hugarfarið þér sjálf verður allt mun markvissara. Þá fylgir hugarfarið 

100% og auðveldara 100% og auðveldara 100% og auðveldara 100% og auðveldara reynist reynist reynist reynist að klára erfiða æfingu eða að klára erfiða æfingu eða að klára erfiða æfingu eða að klára erfiða æfingu eða 

minnka minnka minnka minnka neyslu á einhverju ákveðnuneyslu á einhverju ákveðnuneyslu á einhverju ákveðnuneyslu á einhverju ákveðnu sem þú v sem þú v sem þú v sem þú veist að hentar eist að hentar eist að hentar eist að hentar 

þér ekki því þú hefur sett þér markmið fyrir þig sjálfa!þér ekki því þú hefur sett þér markmið fyrir þig sjálfa!þér ekki því þú hefur sett þér markmið fyrir þig sjálfa!þér ekki því þú hefur sett þér markmið fyrir þig sjálfa!    

Skrifaðu markmiðin þín hér fyrir neðan, hverju þú vilt hafa Skrifaðu markmiðin þín hér fyrir neðan, hverju þú vilt hafa Skrifaðu markmiðin þín hér fyrir neðan, hverju þú vilt hafa Skrifaðu markmiðin þín hér fyrir neðan, hverju þú vilt hafa 

áorkað í lok námskeiðsins og hvernig þú ætlar halda áorkað í lok námskeiðsins og hvernig þú ætlar halda áorkað í lok námskeiðsins og hvernig þú ætlar halda áorkað í lok námskeiðsins og hvernig þú ætlar halda 

þjálfuninni þinni áfram eftir námskeiðið. Þetta getur jafnt þjálfuninni þinni áfram eftir námskeiðið. Þetta getur jafnt þjálfuninni þinni áfram eftir námskeiðið. Þetta getur jafnt þjálfuninni þinni áfram eftir námskeiðið. Þetta getur jafnt 

tengst getu,tengst getu,tengst getu,tengst getu, líðan líðan líðan líðan,,,, sem og útliti. Passaðu að hafa  sem og útliti. Passaðu að hafa  sem og útliti. Passaðu að hafa  sem og útliti. Passaðu að hafa 

markmiðin raunhæf því ef þú setur þér of há markmið þá er markmiðin raunhæf því ef þú setur þér of há markmið þá er markmiðin raunhæf því ef þú setur þér of há markmið þá er markmiðin raunhæf því ef þú setur þér of há markmið þá er 

líklegra að þú náir þeim ekki og gefist frekar upp. Gangi líklegra að þú náir þeim ekki og gefist frekar upp. Gangi líklegra að þú náir þeim ekki og gefist frekar upp. Gangi líklegra að þú náir þeim ekki og gefist frekar upp. Gangi 

þér velþér velþér velþér vel☺☺☺☺    

Markmið:______________________________________________________Markmið:______________________________________________________Markmið:______________________________________________________Markmið:______________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________    
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ÞJÁLFUNÞJÁLFUNÞJÁLFUNÞJÁLFUN    
    

StyrktarþjálfunStyrktarþjálfunStyrktarþjálfunStyrktarþjálfun    

StStStStyrktarþjálfun er öll sú þjálfun sem við yrktarþjálfun er öll sú þjálfun sem við yrktarþjálfun er öll sú þjálfun sem við yrktarþjálfun er öll sú þjálfun sem við stundumstundumstundumstundum þar sem  þar sem  þar sem  þar sem 

vöðvarnir vinna gegn mótstöðu. Dæmi um styrktarþjálfun vöðvarnir vinna gegn mótstöðu. Dæmi um styrktarþjálfun vöðvarnir vinna gegn mótstöðu. Dæmi um styrktarþjálfun vöðvarnir vinna gegn mótstöðu. Dæmi um styrktarþjálfun 

er þegar við lyftum lóðum í tækjasal eða gerum styrkjandi er þegar við lyftum lóðum í tækjasal eða gerum styrkjandi er þegar við lyftum lóðum í tækjasal eða gerum styrkjandi er þegar við lyftum lóðum í tækjasal eða gerum styrkjandi 

æfingar í leikfimitímum og þá eru æfingar í leikfimitímum og þá eru æfingar í leikfimitímum og þá eru æfingar í leikfimitímum og þá eru 

stundum notuð hjálpartæki til að stundum notuð hjálpartæki til að stundum notuð hjálpartæki til að stundum notuð hjálpartæki til að 

mynda mótstöðu fyrirmynda mótstöðu fyrirmynda mótstöðu fyrirmynda mótstöðu fyrir vöðvana.  vöðvana.  vöðvana.  vöðvana. 

Hjálpartækin geta verið lóð, teygjur Hjálpartækin geta verið lóð, teygjur Hjálpartækin geta verið lóð, teygjur Hjálpartækin geta verið lóð, teygjur 

o.fl. en við getum einnig notað o.fl. en við getum einnig notað o.fl. en við getum einnig notað o.fl. en við getum einnig notað 

þyngdaraflið sem mótstöðu. Með þyngdaraflið sem mótstöðu. Með þyngdaraflið sem mótstöðu. Með þyngdaraflið sem mótstöðu. Með 

styrktarþjálfun erum við að auka styrk vöðvanna og þar styrktarþjálfun erum við að auka styrk vöðvanna og þar styrktarþjálfun erum við að auka styrk vöðvanna og þar styrktarþjálfun erum við að auka styrk vöðvanna og þar 

sem vöðvarnir eru orkufrekir þá sem vöðvarnir eru orkufrekir þá sem vöðvarnir eru orkufrekir þá sem vöðvarnir eru orkufrekir þá erum við um leið að auka erum við um leið að auka erum við um leið að auka erum við um leið að auka 

hraðahraðahraðahraða    líkamanslíkamanslíkamanslíkamans    til að brennatil að brennatil að brennatil að brenna orku  orku  orku  orku (þar á meðal fitu). Það er (þar á meðal fitu). Það er (þar á meðal fitu). Það er (þar á meðal fitu). Það er 

ekki einungis meðan á æfingunni stendur sem líkami okkar ekki einungis meðan á æfingunni stendur sem líkami okkar ekki einungis meðan á æfingunni stendur sem líkami okkar ekki einungis meðan á æfingunni stendur sem líkami okkar 

notar meiri orku heldur allan sólarhringinn því að með því notar meiri orku heldur allan sólarhringinn því að með því notar meiri orku heldur allan sólarhringinn því að með því notar meiri orku heldur allan sólarhringinn því að með því 

að styrkja vöðvana og auka vöðvamassa líkamans þá að styrkja vöðvana og auka vöðvamassa líkamans þá að styrkja vöðvana og auka vöðvamassa líkamans þá að styrkja vöðvana og auka vöðvamassa líkamans þá 

brennum við meiri fitu allan sólarhringinn, líka þegar við brennum við meiri fitu allan sólarhringinn, líka þegar við brennum við meiri fitu allan sólarhringinn, líka þegar við brennum við meiri fitu allan sólarhringinn, líka þegar við 

erumerumerumerum steinsofandi steinsofandi steinsofandi steinsofandi☺☺☺☺    
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ÞolþjálfunÞolþjálfunÞolþjálfunÞolþjálfun    

Þolþjálfun er öll sú þjálfun sem fær hjartað til að slá Þolþjálfun er öll sú þjálfun sem fær hjartað til að slá Þolþjálfun er öll sú þjálfun sem fær hjartað til að slá Þolþjálfun er öll sú þjálfun sem fær hjartað til að slá 

hraðar. Hjarta og æðakerfi líkamans þarf á reglulegri hraðar. Hjarta og æðakerfi líkamans þarf á reglulegri hraðar. Hjarta og æðakerfi líkamans þarf á reglulegri hraðar. Hjarta og æðakerfi líkamans þarf á reglulegri 

þjálfun að halda, ekki síður en vöðvarnir, eigi það að geta þjálfun að halda, ekki síður en vöðvarnir, eigi það að geta þjálfun að halda, ekki síður en vöðvarnir, eigi það að geta þjálfun að halda, ekki síður en vöðvarnir, eigi það að geta 

þjónað okkur sem best fram á elliár. Með reglulegri þjónað okkur sem best fram á elliár. Með reglulegri þjónað okkur sem best fram á elliár. Með reglulegri þjónað okkur sem best fram á elliár. Með reglulegri 

þolþjþolþjþolþjþolþjálfun getum við stórlega minnkað líkurnar á hjartaálfun getum við stórlega minnkað líkurnar á hjartaálfun getum við stórlega minnkað líkurnar á hjartaálfun getum við stórlega minnkað líkurnar á hjarta---- og  og  og  og 

æðasjúkdómum sem eru ein algengasta dánarorsök fólks æðasjúkdómum sem eru ein algengasta dánarorsök fólks æðasjúkdómum sem eru ein algengasta dánarorsök fólks æðasjúkdómum sem eru ein algengasta dánarorsök fólks 

nú til dags þegar hreyfing hefur minnkað stórlega á sama nú til dags þegar hreyfing hefur minnkað stórlega á sama nú til dags þegar hreyfing hefur minnkað stórlega á sama nú til dags þegar hreyfing hefur minnkað stórlega á sama 

tíma og skyndibitafæði fæst sent heim með því einu að tíma og skyndibitafæði fæst sent heim með því einu að tíma og skyndibitafæði fæst sent heim með því einu að tíma og skyndibitafæði fæst sent heim með því einu að 

lyfta símtóli eða ýta á takka á tölvulyfta símtóli eða ýta á takka á tölvulyfta símtóli eða ýta á takka á tölvulyfta símtóli eða ýta á takka á tölvunni. Það er okkur því nni. Það er okkur því nni. Það er okkur því nni. Það er okkur því 

nauðsynlegt að taka þá ákvörðun að hreyfa okkur og þjálfa nauðsynlegt að taka þá ákvörðun að hreyfa okkur og þjálfa nauðsynlegt að taka þá ákvörðun að hreyfa okkur og þjálfa nauðsynlegt að taka þá ákvörðun að hreyfa okkur og þjálfa 

hjartað. Þetta er ákvörðun um lífsstílsbreytingu því öfugt hjartað. Þetta er ákvörðun um lífsstílsbreytingu því öfugt hjartað. Þetta er ákvörðun um lífsstílsbreytingu því öfugt hjartað. Þetta er ákvörðun um lífsstílsbreytingu því öfugt 

við forfeður okkar þar sem líkamleg áreynsla var hluti af við forfeður okkar þar sem líkamleg áreynsla var hluti af við forfeður okkar þar sem líkamleg áreynsla var hluti af við forfeður okkar þar sem líkamleg áreynsla var hluti af 

daglegu lífi þeirra ef þeir ætluðu að eiga til hnífs og daglegu lífi þeirra ef þeir ætluðu að eiga til hnífs og daglegu lífi þeirra ef þeir ætluðu að eiga til hnífs og daglegu lífi þeirra ef þeir ætluðu að eiga til hnífs og 

skeskeskeskeiðar þá þurfum við iðar þá þurfum við iðar þá þurfum við iðar þá þurfum við ekki að reyna svo mjög á okkur ekki að reyna svo mjög á okkur ekki að reyna svo mjög á okkur ekki að reyna svo mjög á okkur 

líkamlega við dagleg störf og þar af leiðandi er öll líkamlega við dagleg störf og þar af leiðandi er öll líkamlega við dagleg störf og þar af leiðandi er öll líkamlega við dagleg störf og þar af leiðandi er öll 

líkamsrækt afar mikilvæg.líkamsrækt afar mikilvæg.líkamsrækt afar mikilvæg.líkamsrækt afar mikilvæg.    

Það er annar stór ávinningur af þolþjálfun og hann er sá að Það er annar stór ávinningur af þolþjálfun og hann er sá að Það er annar stór ávinningur af þolþjálfun og hann er sá að Það er annar stór ávinningur af þolþjálfun og hann er sá að 

okkur líður hreinlega mun betur ef við höfum úthald til að okkur líður hreinlega mun betur ef við höfum úthald til að okkur líður hreinlega mun betur ef við höfum úthald til að okkur líður hreinlega mun betur ef við höfum úthald til að 

sinna stsinna stsinna stsinna störfum okkar og áhugamálum án þess að vera móð örfum okkar og áhugamálum án þess að vera móð örfum okkar og áhugamálum án þess að vera móð örfum okkar og áhugamálum án þess að vera móð 

og másandi allan daginn eða svo þreytt að við getum ekki og másandi allan daginn eða svo þreytt að við getum ekki og másandi allan daginn eða svo þreytt að við getum ekki og másandi allan daginn eða svo þreytt að við getum ekki 

meir.meir.meir.meir.    
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Aukið þrek og úthald eykur vellíðan okkar við allar Aukið þrek og úthald eykur vellíðan okkar við allar Aukið þrek og úthald eykur vellíðan okkar við allar Aukið þrek og úthald eykur vellíðan okkar við allar 

daglegar athafnir og er góð forvörn gegn ýmsum kvillumdaglegar athafnir og er góð forvörn gegn ýmsum kvillumdaglegar athafnir og er góð forvörn gegn ýmsum kvillumdaglegar athafnir og er góð forvörn gegn ýmsum kvillum☺☺☺☺    

FitubrennslaFitubrennslaFitubrennslaFitubrennsla    

Það er algengur misskilninÞað er algengur misskilninÞað er algengur misskilninÞað er algengur misskilningur að einungis þolþjálfun með gur að einungis þolþjálfun með gur að einungis þolþjálfun með gur að einungis þolþjálfun með 

ákveðnu álagi hjálpi okkur að brenna fituforða líkamans. ákveðnu álagi hjálpi okkur að brenna fituforða líkamans. ákveðnu álagi hjálpi okkur að brenna fituforða líkamans. ákveðnu álagi hjálpi okkur að brenna fituforða líkamans. 

Sannleikurinn er hins vegar sá að flest tegund þjálfunar Sannleikurinn er hins vegar sá að flest tegund þjálfunar Sannleikurinn er hins vegar sá að flest tegund þjálfunar Sannleikurinn er hins vegar sá að flest tegund þjálfunar 

hjálpar okkur að brenna fitu. Það er ekki einungis á meðan hjálpar okkur að brenna fitu. Það er ekki einungis á meðan hjálpar okkur að brenna fitu. Það er ekki einungis á meðan hjálpar okkur að brenna fitu. Það er ekki einungis á meðan 

á á á á þjálfuninni stendur sem líkaminn brennir fleiri þjálfuninni stendur sem líkaminn brennir fleiri þjálfuninni stendur sem líkaminn brennir fleiri þjálfuninni stendur sem líkaminn brennir fleiri 

hihihihitaeiningum heldur líka eftir að henni líkur. Mörg taeiningum heldur líka eftir að henni líkur. Mörg taeiningum heldur líka eftir að henni líkur. Mörg taeiningum heldur líka eftir að henni líkur. Mörg 

æfingatæki, s.s. hlaupabrettiæfingatæki, s.s. hlaupabrettiæfingatæki, s.s. hlaupabrettiæfingatæki, s.s. hlaupabretti,,,, reikna út hve mörgum  reikna út hve mörgum  reikna út hve mörgum  reikna út hve mörgum 

hitaeiningum við brennum á meðan við æfum en oftar en hitaeiningum við brennum á meðan við æfum en oftar en hitaeiningum við brennum á meðan við æfum en oftar en hitaeiningum við brennum á meðan við æfum en oftar en 

ekki eru þessi tæki ónákvæm og því lítið að marka þá tölu ekki eru þessi tæki ónákvæm og því lítið að marka þá tölu ekki eru þessi tæki ónákvæm og því lítið að marka þá tölu ekki eru þessi tæki ónákvæm og því lítið að marka þá tölu 

sem þau sem þau sem þau sem þau sýnasýnasýnasýna okkur og svo segja þau okkur  okkur og svo segja þau okkur  okkur og svo segja þau okkur  okkur og svo segja þau okkur ekki það sem ekki það sem ekki það sem ekki það sem 

er ekki síður mikilvægt en það er að við höldum áfram að er ekki síður mikilvægt en það er að við höldum áfram að er ekki síður mikilvægt en það er að við höldum áfram að er ekki síður mikilvægt en það er að við höldum áfram að 

brenna töluvert fleiri hitaeiningum í um það bil klukkutíma brenna töluvert fleiri hitaeiningum í um það bil klukkutíma brenna töluvert fleiri hitaeiningum í um það bil klukkutíma brenna töluvert fleiri hitaeiningum í um það bil klukkutíma 

eftir að æfingunni lýkur. eftir að æfingunni lýkur. eftir að æfingunni lýkur. eftir að æfingunni lýkur.     

StyrktarþjálfunStyrktarþjálfunStyrktarþjálfunStyrktarþjálfun er þjálfunarform sem margar konur hafa  er þjálfunarform sem margar konur hafa  er þjálfunarform sem margar konur hafa  er þjálfunarform sem margar konur hafa 

viljað forðast því þær halda að þær verði ofviljað forðast því þær halda að þær verði ofviljað forðast því þær halda að þær verði ofviljað forðast því þær halda að þær verði of ,,stórar” en  ,,stórar” en  ,,stórar” en  ,,stórar” en 

þetta er mikill misskilningur. Ef ykkur finnst þið hafa of þetta er mikill misskilningur. Ef ykkur finnst þið hafa of þetta er mikill misskilningur. Ef ykkur finnst þið hafa of þetta er mikill misskilningur. Ef ykkur finnst þið hafa of 

stór læri þá eru allar líkur á því að það séu ekki vöðvarnir stór læri þá eru allar líkur á því að það séu ekki vöðvarnir stór læri þá eru allar líkur á því að það séu ekki vöðvarnir stór læri þá eru allar líkur á því að það séu ekki vöðvarnir 

sesesesem eru of stórir heldur er það ,,hlífin“m eru of stórir heldur er það ,,hlífin“m eru of stórir heldur er það ,,hlífin“m eru of stórir heldur er það ,,hlífin“ yfir vöðvunum sem  yfir vöðvunum sem  yfir vöðvunum sem  yfir vöðvunum sem 

er of þykk. Til að viðhalda einu pundi af vöðvavef í hvíld er of þykk. Til að viðhalda einu pundi af vöðvavef í hvíld er of þykk. Til að viðhalda einu pundi af vöðvavef í hvíld er of þykk. Til að viðhalda einu pundi af vöðvavef í hvíld 

notnotnotnotum við 35 um við 35 um við 35 um við 35 –––– 45 kcal/klst 45 kcal/klst 45 kcal/klst 45 kcal/klst.... en til að viðhalda sama magni  en til að viðhalda sama magni  en til að viðhalda sama magni  en til að viðhalda sama magni 
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af fituvef þarf einungis 2 kcal/klst. Því má segja að af fituvef þarf einungis 2 kcal/klst. Því má segja að af fituvef þarf einungis 2 kcal/klst. Því má segja að af fituvef þarf einungis 2 kcal/klst. Því má segja að 

styrktarþjálfun sé besta fitubrennslanstyrktarþjálfun sé besta fitubrennslanstyrktarþjálfun sé besta fitubrennslanstyrktarþjálfun sé besta fitubrennslan☺☺☺☺    

    

HVÍLDHVÍLDHVÍLDHVÍLD    
    

Til að góður árangur náist eru eftirfarandi þættir allir jafn Til að góður árangur náist eru eftirfarandi þættir allir jafn Til að góður árangur náist eru eftirfarandi þættir allir jafn Til að góður árangur náist eru eftirfarandi þættir allir jafn 

mikilvægir, þ.e. æfingar, mataræði omikilvægir, þ.e. æfingar, mataræði omikilvægir, þ.e. æfingar, mataræði omikilvægir, þ.e. æfingar, mataræði og hvíld.g hvíld.g hvíld.g hvíld.    

Við megum alls ekki vanmeta þörf líkamans á góðri hvíld. Við megum alls ekki vanmeta þörf líkamans á góðri hvíld. Við megum alls ekki vanmeta þörf líkamans á góðri hvíld. Við megum alls ekki vanmeta þörf líkamans á góðri hvíld. 

Þegar við þjálfum vöðvana þá verða þeir fyrir örvun og það Þegar við þjálfum vöðvana þá verða þeir fyrir örvun og það Þegar við þjálfum vöðvana þá verða þeir fyrir örvun og það Þegar við þjálfum vöðvana þá verða þeir fyrir örvun og það 

verða eins konar smáskemmdir í vöðvavefnum sem verða eins konar smáskemmdir í vöðvavefnum sem verða eins konar smáskemmdir í vöðvavefnum sem verða eins konar smáskemmdir í vöðvavefnum sem 

líkaminn vinnur svo í að laga eftir að örvuninni lýkur. Það líkaminn vinnur svo í að laga eftir að örvuninni lýkur. Það líkaminn vinnur svo í að laga eftir að örvuninni lýkur. Það líkaminn vinnur svo í að laga eftir að örvuninni lýkur. Það 

sem gerist í vöðvanum esem gerist í vöðvanum esem gerist í vöðvanum esem gerist í vöðvanum er í rauninni þannig að aumustu r í rauninni þannig að aumustu r í rauninni þannig að aumustu r í rauninni þannig að aumustu 

vöðvaþræðirnir rifna en í hvíldinni byggir líkaminn upp nýja vöðvaþræðirnir rifna en í hvíldinni byggir líkaminn upp nýja vöðvaþræðirnir rifna en í hvíldinni byggir líkaminn upp nýja vöðvaþræðirnir rifna en í hvíldinni byggir líkaminn upp nýja 

sterkari þræði í stað þeirra sem rifnir voru niður. Þetta ferli sterkari þræði í stað þeirra sem rifnir voru niður. Þetta ferli sterkari þræði í stað þeirra sem rifnir voru niður. Þetta ferli sterkari þræði í stað þeirra sem rifnir voru niður. Þetta ferli 

er nauðsynlegt til þess að er nauðsynlegt til þess að er nauðsynlegt til þess að er nauðsynlegt til þess að 

vöðvauppbygging geti átt vöðvauppbygging geti átt vöðvauppbygging geti átt vöðvauppbygging geti átt 

sér stað. Það er því ekki á sér stað. Það er því ekki á sér stað. Það er því ekki á sér stað. Það er því ekki á 

meðan æfingunni sjálmeðan æfingunni sjálmeðan æfingunni sjálmeðan æfingunni sjálfri fri fri fri 

stendur sem vöðvarnir stendur sem vöðvarnir stendur sem vöðvarnir stendur sem vöðvarnir 

byggjast upp heldur í hvíldinni eftir æfinguna byggjast upp heldur í hvíldinni eftir æfinguna byggjast upp heldur í hvíldinni eftir æfinguna byggjast upp heldur í hvíldinni eftir æfinguna og næsta dag og næsta dag og næsta dag og næsta dag 

á eftir. Þegar við verðum aumar í vöðvunum eftir æfingu þá á eftir. Þegar við verðum aumar í vöðvunum eftir æfingu þá á eftir. Þegar við verðum aumar í vöðvunum eftir æfingu þá á eftir. Þegar við verðum aumar í vöðvunum eftir æfingu þá 

er það vegna þess að er það vegna þess að er það vegna þess að er það vegna þess að þettaþettaþettaþetta viðgerðarfe viðgerðarfe viðgerðarfe viðgerðarferlirlirlirli á sér stað og á  á sér stað og á  á sér stað og á  á sér stað og á 

meðan myndast örlítil bólga á svæðinu (harðsperrur). meðan myndast örlítil bólga á svæðinu (harðsperrur). meðan myndast örlítil bólga á svæðinu (harðsperrur). meðan myndast örlítil bólga á svæðinu (harðsperrur). Það Það Það Það 
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er ágætis regla að æfa ekki þá vöðva sem eru aumir fyrr en er ágætis regla að æfa ekki þá vöðva sem eru aumir fyrr en er ágætis regla að æfa ekki þá vöðva sem eru aumir fyrr en er ágætis regla að æfa ekki þá vöðva sem eru aumir fyrr en 

við höfum verið laus við harðsperrur í einn dag. Þetta þýðir við höfum verið laus við harðsperrur í einn dag. Þetta þýðir við höfum verið laus við harðsperrur í einn dag. Þetta þýðir við höfum verið laus við harðsperrur í einn dag. Þetta þýðir 

þó ekki að við þurfum að leggjast upp í sófa og setja þó ekki að við þurfum að leggjast upp í sófa og setja þó ekki að við þurfum að leggjast upp í sófa og setja þó ekki að við þurfum að leggjast upp í sófa og setja 

tærnar upp í loft þó að við séum með harðsperrur í tærnar upp í loft þó að við séum með harðsperrur í tærnar upp í loft þó að við séum með harðsperrur í tærnar upp í loft þó að við séum með harðsperrur í 

lærunum því það er allt í llærunum því það er allt í llærunum því það er allt í llærunum því það er allt í lagi að nota vöðvana, bara sleppa agi að nota vöðvana, bara sleppa agi að nota vöðvana, bara sleppa agi að nota vöðvana, bara sleppa 

því að gera mjög erfiðar æfingar fyrir þessa vöðva þar sem því að gera mjög erfiðar æfingar fyrir þessa vöðva þar sem því að gera mjög erfiðar æfingar fyrir þessa vöðva þar sem því að gera mjög erfiðar æfingar fyrir þessa vöðva þar sem 

mjög þungu er lyft. Hreyfingar svo sem að ganga, synda, mjög þungu er lyft. Hreyfingar svo sem að ganga, synda, mjög þungu er lyft. Hreyfingar svo sem að ganga, synda, mjög þungu er lyft. Hreyfingar svo sem að ganga, synda, 

hjóla og slíkt gera ekkert nema gott og til að flýta enn hjóla og slíkt gera ekkert nema gott og til að flýta enn hjóla og slíkt gera ekkert nema gott og til að flýta enn hjóla og slíkt gera ekkert nema gott og til að flýta enn 

meira fyrir bata er gott að hita vöðvann upp og teymeira fyrir bata er gott að hita vöðvann upp og teymeira fyrir bata er gott að hita vöðvann upp og teymeira fyrir bata er gott að hita vöðvann upp og teygja vel á gja vel á gja vel á gja vel á 

honum.honum.honum.honum.    
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10 GÓÐ RÁÐ 
 

• Slepptu aldrei morgunmatnum. Hann er 

undirstaðan fyrir daginn. 

• Borðaðu oft en lítið í einu. Æskilegt er að borða 

4 – 6 máltíðir á dag. 

• Drekktu 2- 3 lítra af vatni á dag. Það  hjálpar 

okkur til að losna við úrgangsefni úr 

líkamanum. 

• Borðaðu grænmeti og ávexti daglega, helst 

fimm skammta á dag. 

• Hreyfðu þig reglulega, helst 3 – 4 sinnum í viku. 

• Notaðu aðeins léttar mjólkurvörur. 

• Notaðu stigana og gefðu lyftunni frí. 

• Sparaðu bílinn og fáðu þér göngutúr þegar þú 

getur. 

• Reyndu að hlæja á hverjum degi☺ 

• Borðaðu eins og kóngur á morgnana, óbreyttur 

borgari um miðjan dag og eins og fangi á 

kvöldin. 
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MATARÆÐIMATARÆÐIMATARÆÐIMATARÆÐI    
    

Reyndu að borða 4 Reyndu að borða 4 Reyndu að borða 4 Reyndu að borða 4 –––– 6 litlar máltíðir á dag. Gott er að hver  6 litlar máltíðir á dag. Gott er að hver  6 litlar máltíðir á dag. Gott er að hver  6 litlar máltíðir á dag. Gott er að hver 

máltíð innihaldi skammt afmáltíð innihaldi skammt afmáltíð innihaldi skammt afmáltíð innihaldi skammt af próteini og kolvetnum. Líkami próteini og kolvetnum. Líkami próteini og kolvetnum. Líkami próteini og kolvetnum. Líkami    

okkar aðlagar sig fljótt að breyttum neysluvenjum og þess okkar aðlagar sig fljótt að breyttum neysluvenjum og þess okkar aðlagar sig fljótt að breyttum neysluvenjum og þess okkar aðlagar sig fljótt að breyttum neysluvenjum og þess 

vegna verðum við að sannfæra hann um að hann fái alltaf vegna verðum við að sannfæra hann um að hann fái alltaf vegna verðum við að sannfæra hann um að hann fái alltaf vegna verðum við að sannfæra hann um að hann fái alltaf 

nóg að borða svo hann sé óhræddur að nota þær nóg að borða svo hann sé óhræddur að nota þær nóg að borða svo hann sé óhræddur að nota þær nóg að borða svo hann sé óhræddur að nota þær 

hitaeiningar sem við gefum honum. Ef við tökum okkur til, hitaeiningar sem við gefum honum. Ef við tökum okkur til, hitaeiningar sem við gefum honum. Ef við tökum okkur til, hitaeiningar sem við gefum honum. Ef við tökum okkur til, 

eins og því miður sumir gera, og svelteins og því miður sumir gera, og svelteins og því miður sumir gera, og svelteins og því miður sumir gera, og sveltum okkur í ákveðinn um okkur í ákveðinn um okkur í ákveðinn um okkur í ákveðinn 

tíma þá tíma þá tíma þá tíma þá dregurdregurdregurdregur líkaminn  líkaminn  líkaminn  líkaminn úrúrúrúr efnaskiptahraða sínum. Hann  efnaskiptahraða sínum. Hann  efnaskiptahraða sínum. Hann  efnaskiptahraða sínum. Hann 

lærir að treysta ekki stöðugt á að hann fái næringu og lærir að treysta ekki stöðugt á að hann fái næringu og lærir að treysta ekki stöðugt á að hann fái næringu og lærir að treysta ekki stöðugt á að hann fái næringu og 

þegar við svo loksins gefum honum nóg að borða þá heldur þegar við svo loksins gefum honum nóg að borða þá heldur þegar við svo loksins gefum honum nóg að borða þá heldur þegar við svo loksins gefum honum nóg að borða þá heldur 

hann í næringuna, breytir henni í fitu og geymir hana. Þettahann í næringuna, breytir henni í fitu og geymir hana. Þettahann í næringuna, breytir henni í fitu og geymir hana. Þettahann í næringuna, breytir henni í fitu og geymir hana. Þetta    

er það ser það ser það ser það sem oft er kallað jóem oft er kallað jóem oft er kallað jóem oft er kallað jó----jójójójó----áhrif, það er að segja að við áhrif, það er að segja að við áhrif, það er að segja að við áhrif, það er að segja að við 

grennumst þegar við minnkum matinn við okkur en um leið grennumst þegar við minnkum matinn við okkur en um leið grennumst þegar við minnkum matinn við okkur en um leið grennumst þegar við minnkum matinn við okkur en um leið 

hægir líkaminn á efnaskiptunum og eftir á þurfum við færri hægir líkaminn á efnaskiptunum og eftir á þurfum við færri hægir líkaminn á efnaskiptunum og eftir á þurfum við færri hægir líkaminn á efnaskiptunum og eftir á þurfum við færri 

hitaeiningar en áður og eigum þ.a.l. hitaeiningar en áður og eigum þ.a.l. hitaeiningar en áður og eigum þ.a.l. hitaeiningar en áður og eigum þ.a.l. 

auðveldara með að fitna. Lausnin er að auðveldara með að fitna. Lausnin er að auðveldara með að fitna. Lausnin er að auðveldara með að fitna. Lausnin er að 

byrja daginnbyrja daginnbyrja daginnbyrja daginn á góðri máltíð og borða  á góðri máltíð og borða  á góðri máltíð og borða  á góðri máltíð og borða 

síðan reglulega á 2 síðan reglulega á 2 síðan reglulega á 2 síðan reglulega á 2 –––– 3 tíma fresti yfir  3 tíma fresti yfir  3 tíma fresti yfir  3 tíma fresti yfir 

daginn. Þannig lærir líkaminn að honum daginn. Þannig lærir líkaminn að honum daginn. Þannig lærir líkaminn að honum daginn. Þannig lærir líkaminn að honum 

sé óhætt að nota næringuna sem hann fær til brennslu í sé óhætt að nota næringuna sem hann fær til brennslu í sé óhætt að nota næringuna sem hann fær til brennslu í sé óhætt að nota næringuna sem hann fær til brennslu í 

stað þess að geyma forða í formi fitu því hann veit að hann stað þess að geyma forða í formi fitu því hann veit að hann stað þess að geyma forða í formi fitu því hann veit að hann stað þess að geyma forða í formi fitu því hann veit að hann 
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fær stöðugt meira. Með þessum hætti fær stöðugt meira. Með þessum hætti fær stöðugt meira. Með þessum hætti fær stöðugt meira. Með þessum hætti vinnum við með vinnum við með vinnum við með vinnum við með 

líkamanum en ekki á móti honum. líkamanum en ekki á móti honum. líkamanum en ekki á móti honum. líkamanum en ekki á móti honum.     
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HVAÐAN FÁUM VIÐ HVAÐAN FÁUM VIÐ HVAÐAN FÁUM VIÐ HVAÐAN FÁUM VIÐ 

PPPPRÓTEIN/KOLVETNI?RÓTEIN/KOLVETNI?RÓTEIN/KOLVETNI?RÓTEIN/KOLVETNI?    
    

Prótein fáum við til dæmis úr kjöti og fiski. Kjúklingur, ýsa, Prótein fáum við til dæmis úr kjöti og fiski. Kjúklingur, ýsa, Prótein fáum við til dæmis úr kjöti og fiski. Kjúklingur, ýsa, Prótein fáum við til dæmis úr kjöti og fiski. Kjúklingur, ýsa, 

lax, kalkúnn, silungur, túnfiskur, rækjur, humar og lax, kalkúnn, silungur, túnfiskur, rækjur, humar og lax, kalkúnn, silungur, túnfiskur, rækjur, humar og lax, kalkúnn, silungur, túnfiskur, rækjur, humar og 

skelfiskur  eru allt dæmi um mat sem inniheldur miskelfiskur  eru allt dæmi um mat sem inniheldur miskelfiskur  eru allt dæmi um mat sem inniheldur miskelfiskur  eru allt dæmi um mat sem inniheldur mikið kið kið kið 

prótein en lítið af fitu (eða holla fitu). Einnig er mjög gott prótein en lítið af fitu (eða holla fitu). Einnig er mjög gott prótein en lítið af fitu (eða holla fitu). Einnig er mjög gott prótein en lítið af fitu (eða holla fitu). Einnig er mjög gott 

að fá prótein úr mjólkurvörumað fá prótein úr mjólkurvörumað fá prótein úr mjólkurvörumað fá prótein úr mjólkurvörum,,,, s.s. skyri og kotasælu.  s.s. skyri og kotasælu.  s.s. skyri og kotasælu.  s.s. skyri og kotasælu. 

Eggjahvíta inniheldur einnig mikið prótein en þá þurfum við Eggjahvíta inniheldur einnig mikið prótein en þá þurfum við Eggjahvíta inniheldur einnig mikið prótein en þá þurfum við Eggjahvíta inniheldur einnig mikið prótein en þá þurfum við 

að takmarka inntöku á rauðunum.að takmarka inntöku á rauðunum.að takmarka inntöku á rauðunum.að takmarka inntöku á rauðunum.    

Kolvetni fáum við til dæmis úr kartöflum, Kolvetni fáum við til dæmis úr kartöflum, Kolvetni fáum við til dæmis úr kartöflum, Kolvetni fáum við til dæmis úr kartöflum, hrísgrjónum, hrísgrjónum, hrísgrjónum, hrísgrjónum, 

pasta, ávöxtum og brauði. pasta, ávöxtum og brauði. pasta, ávöxtum og brauði. pasta, ávöxtum og brauði.     

Prótein er byggingarefniPrótein er byggingarefniPrótein er byggingarefniPrótein er byggingarefni vöðvanna en kolvetni ,,bensín“  vöðvanna en kolvetni ,,bensín“  vöðvanna en kolvetni ,,bensín“  vöðvanna en kolvetni ,,bensín“ 

þeiþeiþeiþeirra. Við þurfum á hvorurra. Við þurfum á hvorurra. Við þurfum á hvorurra. Við þurfum á hvorutveggja að halda til að gera tveggja að halda til að gera tveggja að halda til að gera tveggja að halda til að gera 

líkamanum kleift að byggja upp meiri vöðvamassa. En af líkamanum kleift að byggja upp meiri vöðvamassa. En af líkamanum kleift að byggja upp meiri vöðvamassa. En af líkamanum kleift að byggja upp meiri vöðvamassa. En af 

hverju viljum við auka vöðvamassann? Vegna þess aðhverju viljum við auka vöðvamassann? Vegna þess aðhverju viljum við auka vöðvamassann? Vegna þess aðhverju viljum við auka vöðvamassann? Vegna þess að    

vöðvar líkamans eru orkufrekir, vöðvar líkamans eru orkufrekir, vöðvar líkamans eru orkufrekir, vöðvar líkamans eru orkufrekir, þeir þurfa stöðugt að nota þeir þurfa stöðugt að nota þeir þurfa stöðugt að nota þeir þurfa stöðugt að nota 

orku til að viðhalda sér og því stærra hlutfall af vöðvum í orku til að viðhalda sér og því stærra hlutfall af vöðvum í orku til að viðhalda sér og því stærra hlutfall af vöðvum í orku til að viðhalda sér og því stærra hlutfall af vöðvum í 

líkamanum og minna hlutfall fitu því meiri brennsla verður líkamanum og minna hlutfall fitu því meiri brennsla verður líkamanum og minna hlutfall fitu því meiri brennsla verður líkamanum og minna hlutfall fitu því meiri brennsla verður 

yfir daginn.yfir daginn.yfir daginn.yfir daginn.    
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HVAÐ MEÐ FITUNAHVAÐ MEÐ FITUNAHVAÐ MEÐ FITUNAHVAÐ MEÐ FITUNA????        

ÞURFUM VIÐ EKKI EINNIG Á ÞURFUM VIÐ EKKI EINNIG Á ÞURFUM VIÐ EKKI EINNIG Á ÞURFUM VIÐ EKKI EINNIG Á 

HENNI AÐ HALDA?HENNI AÐ HALDA?HENNI AÐ HALDA?HENNI AÐ HALDA?    
    

JúJúJúJú, það er nauðsynlegt fyrir líkamann að fá fitu inn með , það er nauðsynlegt fyrir líkamann að fá fitu inn með , það er nauðsynlegt fyrir líkamann að fá fitu inn með , það er nauðsynlegt fyrir líkamann að fá fitu inn með 

fæðunni og langflest okkar uppfyllum fituþörf líkamans og fæðunni og langflest okkar uppfyllum fituþörf líkamans og fæðunni og langflest okkar uppfyllum fituþörf líkamans og fæðunni og langflest okkar uppfyllum fituþörf líkamans og 

miklu meira en það á hverjum degi. En það skiptir máli miklu meira en það á hverjum degi. En það skiptir máli miklu meira en það á hverjum degi. En það skiptir máli miklu meira en það á hverjum degi. En það skiptir máli 

hvers konar fitu við látum ofan í okkur. Ómettaðar fitusýrur hvers konar fitu við látum ofan í okkur. Ómettaðar fitusýrur hvers konar fitu við látum ofan í okkur. Ómettaðar fitusýrur hvers konar fitu við látum ofan í okkur. Ómettaðar fitusýrur 

eru ,,góðaeru ,,góðaeru ,,góðaeru ,,góða““““ fitan og er hre fitan og er hre fitan og er hre fitan og er hreinlega hollt fyrir okkur að borða inlega hollt fyrir okkur að borða inlega hollt fyrir okkur að borða inlega hollt fyrir okkur að borða 

dálítið af þeim en líkaminn þarfnast einungis lítils magns á dálítið af þeim en líkaminn þarfnast einungis lítils magns á dálítið af þeim en líkaminn þarfnast einungis lítils magns á dálítið af þeim en líkaminn þarfnast einungis lítils magns á 

degi hverjum. Með því að bodegi hverjum. Með því að bodegi hverjum. Með því að bodegi hverjum. Með því að borða einn skammt af laxi eða fá rða einn skammt af laxi eða fá rða einn skammt af laxi eða fá rða einn skammt af laxi eða fá 

matskeið af olíu þrisvar í viku þá er þörfinni fullnægt. matskeið af olíu þrisvar í viku þá er þörfinni fullnægt. matskeið af olíu þrisvar í viku þá er þörfinni fullnægt. matskeið af olíu þrisvar í viku þá er þörfinni fullnægt. 

Ágætis þumaputtaregla er að ,,góðuÁgætis þumaputtaregla er að ,,góðuÁgætis þumaputtaregla er að ,,góðuÁgætis þumaputtaregla er að ,,góðu““““ fiturnar e fiturnar e fiturnar e fiturnar eru í fljótandi ru í fljótandi ru í fljótandi ru í fljótandi 

formi við stofuhita en þær ,,slæmuformi við stofuhita en þær ,,slæmuformi við stofuhita en þær ,,slæmuformi við stofuhita en þær ,,slæmu““““ í föstu formi. ,,Slæm í föstu formi. ,,Slæm í föstu formi. ,,Slæm í föstu formi. ,,Slæm““““    

fita er til dæmis smjör og smjörlíki og er það þessi fita sem fita er til dæmis smjör og smjörlíki og er það þessi fita sem fita er til dæmis smjör og smjörlíki og er það þessi fita sem fita er til dæmis smjör og smjörlíki og er það þessi fita sem 

veldur hárri tíðni hjartaveldur hárri tíðni hjartaveldur hárri tíðni hjartaveldur hárri tíðni hjarta---- og æðasjúkdóma í  og æðasjúkdóma í  og æðasjúkdóma í  og æðasjúkdóma í 

velmegunarþjóðfélagi eins og okkar. Aftur á móti geta velmegunarþjóðfélagi eins og okkar. Aftur á móti geta velmegunarþjóðfélagi eins og okkar. Aftur á móti geta velmegunarþjóðfélagi eins og okkar. Aftur á móti geta 

ómettuðu fitusýrurnar ómettuðu fitusýrurnar ómettuðu fitusýrurnar ómettuðu fitusýrurnar eins og eru t.d. í fiski og lýsi verkað eins og eru t.d. í fiski og lýsi verkað eins og eru t.d. í fiski og lýsi verkað eins og eru t.d. í fiski og lýsi verkað 

á móti þessari þróun, það er að segja að þær geta minnkað á móti þessari þróun, það er að segja að þær geta minnkað á móti þessari þróun, það er að segja að þær geta minnkað á móti þessari þróun, það er að segja að þær geta minnkað 

slæma virkni hinna.slæma virkni hinna.slæma virkni hinna.slæma virkni hinna.    

Fita inniheldur 9 kFita inniheldur 9 kFita inniheldur 9 kFita inniheldur 9 kccccal í hverju grammi en bæði pral í hverju grammi en bæði pral í hverju grammi en bæði pral í hverju grammi en bæði prótein og ótein og ótein og ótein og 

kolvetni innihalda 4 kckolvetni innihalda 4 kckolvetni innihalda 4 kckolvetni innihalda 4 kcal hvort og því þurfum við að al hvort og því þurfum við að al hvort og því þurfum við að al hvort og því þurfum við að 
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rúmlega tvöfalda fitutölunarúmlega tvöfalda fitutölunarúmlega tvöfalda fitutölunarúmlega tvöfalda fitutöluna þegar við lesum utan á  þegar við lesum utan á  þegar við lesum utan á  þegar við lesum utan á 

umbúðir matvæla þegar innihaldslýsingin er gefin upp í umbúðir matvæla þegar innihaldslýsingin er gefin upp í umbúðir matvæla þegar innihaldslýsingin er gefin upp í umbúðir matvæla þegar innihaldslýsingin er gefin upp í 

grömmum. Gott dæmi er venjulegur brauðostur sem flest grömmum. Gott dæmi er venjulegur brauðostur sem flest grömmum. Gott dæmi er venjulegur brauðostur sem flest grömmum. Gott dæmi er venjulegur brauðostur sem flest 

heimili eiga til í ísheimili eiga til í ísheimili eiga til í ísheimili eiga til í íssssskápnum. Í honum eru 26g af hverjum kápnum. Í honum eru 26g af hverjum kápnum. Í honum eru 26g af hverjum kápnum. Í honum eru 26g af hverjum 

100g fita og er hann venjulega kallaður 26% ostur því hann 100g fita og er hann venjulega kallaður 26% ostur því hann 100g fita og er hann venjulega kallaður 26% ostur því hann 100g fita og er hann venjulega kallaður 26% ostur því hann 

er jú 2er jú 2er jú 2er jú 26% feitur6% feitur6% feitur6% feitur,,,, ekki satt? ekki satt? ekki satt? ekki satt?    

Í raun ekki því þegar við lítum á kaloríufjöldann sem við Í raun ekki því þegar við lítum á kaloríufjöldann sem við Í raun ekki því þegar við lítum á kaloríufjöldann sem við Í raun ekki því þegar við lítum á kaloríufjöldann sem við 

fáum úr 100g af osti þá sést að:fáum úr 100g af osti þá sést að:fáum úr 100g af osti þá sést að:fáum úr 100g af osti þá sést að:    

    Fitumagnið er 26g x 9Fitumagnið er 26g x 9Fitumagnið er 26g x 9Fitumagnið er 26g x 9kkkkcal =cal =cal =cal =        234 kc234 kc234 kc234 kcalalalal    

    Próteinmagnið er 27g x 4 kcal =Próteinmagnið er 27g x 4 kcal =Próteinmagnið er 27g x 4 kcal =Próteinmagnið er 27g x 4 kcal =        108 kc108 kc108 kc108 kcalalalal    

    Kolvetnismagnið er 0g x 4 kcal =Kolvetnismagnið er 0g x 4 kcal =Kolvetnismagnið er 0g x 4 kcal =Kolvetnismagnið er 0g x 4 kcal =        0 kc    0 kc    0 kc    0 kcalalalal    

Samtals eru þettSamtals eru þettSamtals eru þettSamtals eru þetta a a a 342 kc342 kc342 kc342 kcal sem líkami okkar fær og þar af al sem líkami okkar fær og þar af al sem líkami okkar fær og þar af al sem líkami okkar fær og þar af 

koma 68% úr fitu! (234/342 = 0,68).koma 68% úr fitu! (234/342 = 0,68).koma 68% úr fitu! (234/342 = 0,68).koma 68% úr fitu! (234/342 = 0,68).    

Það væri því nær að kalla brauðostinn 68% ostinn.Það væri því nær að kalla brauðostinn 68% ostinn.Það væri því nær að kalla brauðostinn 68% ostinn.Það væri því nær að kalla brauðostinn 68% ostinn.    

En En En En það er með það er með það er með það er með þetta eins og annaðþetta eins og annaðþetta eins og annaðþetta eins og annað að allt er best í hófi að allt er best í hófi að allt er best í hófi að allt er best í hófi☺☺☺☺    

    

    

    

    

    

    

    

    



 17 

VÍTAMÍN VÍTAMÍN VÍTAMÍN VÍTAMÍN –––– HLUTVERK  HLUTVERK  HLUTVERK  HLUTVERK 

ÞEIRRAÞEIRRAÞEIRRAÞEIRRA 
 

Hvaða hlutverki gegniHvaða hlutverki gegniHvaða hlutverki gegniHvaða hlutverki gegnir r r r AAAA----vítamínvítamínvítamínvítamín????  

• Gagn :Gagn :Gagn :Gagn : A-vítamín (m.a. retinól) er nauðsynlegt fyrir 

sjónina. A-vítamín hefur einnig áhrif á vöxt, matarlyst 

og bragðskyn.  

• Skortur:Skortur:Skortur:Skortur: Náttblinda.  

• Fæst úr Fæst úr Fæst úr Fæst úr : Lifur, lýsi, gulrótum, grænkáli, eggjum, 

smjörlíki, mjólkurvörum og sítrusávöxtum.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammtur: kammtur: kammtur: kammtur: U.þ.b. 1 mg á dag.  

Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir B1B1B1B1----vítamínvítamínvítamínvítamín???? 

• Gagn:Gagn:Gagn:Gagn: B1-vítamín (tíamín) hefur mikla þýðingu fyrir 

taugakerfið, meltinguna, vöðva og hjarta. 

• Skortur:Skortur:Skortur:Skortur: Dofi í fingrum og tám. Rugl með óskýrri 

hugsun og jafnvægistruflunum. Lystarleysi, þreyta og 

einbeitingarskortur.  

• Fæst úr: Fæst úr: Fæst úr: Fæst úr: Geri, hrísgrjónum, heilhveiti, hnetum, 

svínakjöti og mjólk.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammtkammtkammtkammtur:ur:ur:ur: U.þ.b. 1-1,4 mg á dag. 
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Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir B2B2B2B2----vítamínvítamínvítamínvítamín???? 

• Gagn:Gagn:Gagn:Gagn: B2-vítamín (ríbóflavín) hefur áhrif á vöxt, húð, 

neglur, hár, varaþurrk, tungu og sjón. B2-vítamín er 

nauðsynlegt fyrir efnaskipti próteina, fitu og kolvetna.  

• Skortur:Skortur:Skortur:Skortur: Yfirleitt samhliða skorti á öðrum vítamínum. 

Kláði og ónot í augum, slímhúð í munni, vörum og húð.  

• Fæst úr:Fæst úr:Fæst úr:Fæst úr: Mjólk, lifur, geri, osti, grænu grænmeti og 

fiski.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: U.þ.b. 1,2-1,7 mg. á dag. 

 

Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir B6B6B6B6----vítamínvítamínvítamínvítamín???? 

• GagnGagnGagnGagn: B6-vítamin (pýridoxín) kemur í veg fyrir ýmsa 

húð- og taugakvilla og krampa. B6-vítamín er 

nauðsynlegt fyrir meltingu próteina og kolvetna.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Húðbreytingar.  

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Káli, mjólk, eggjum, lifur og ölgeri.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: 1,5-2 mg. Konur, sem taka 

getnaðarvarnarpillur þurfa meira.  
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Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir B12B12B12B12----vítamínvítamínvítamínvítamín????  

• GagnGagnGagnGagn: B12-vítamín (síanókóbalamín) er nauðsynlegt 

fyrir framleiðslu rauðra blóðkorna og nýmyndun 

taugafrumna.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Þreyta, kvíði og félagsfælni.  

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Lifur, nautakjöti, svínakjöti, mjólk og osti. 

(Grænmetisætur líða oft skort á B12).  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: 3-4 míkrógrömm.  

 

Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir CCCC----vítamínvítamínvítamínvítamín????  

• GagnGagnGagnGagn: C-vítamín (askorbínsýra) hefur áhrif á 

ónæmiskerfið, veitir hugsanlega vörn gegn veirum og 

bakteríum, hefur góð áhrif er sár þurfa að gróa, lækkar 

kólesterólmagn í blóði, er náttúrulegt hægðalyf, 

styrkir frumur og kemur í veg fyrir skyrbjúg.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Þreyta, blæðing úr gómum, sár gróa illa.  

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Sítrusávöxtum, einkum kíví, berjum, 

tómötum, blómkáli, kartöflum og grænu grænmeti.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: 60-100 mg.  
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Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir DDDD----vítamínvítamínvítamínvítamín????  

• GagnGagnGagnGagn: D-vítamín (kalsíferól) er nauðsynlegt fyrir kalk- 

og fosfatbúskap líkamans, einkum fyrir tennur og 

bein.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Tannlos, brothætt bein, beinkröm hjá börnum.  

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Lýsi, sardínum, síld, laxi, túnfiski, mjólk og 

mjólkurvörum. Einnig úr sólargeislum.  

• RáðlRáðlRáðlRáðlagður dagsagður dagsagður dagsagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: 5-10 míkrógrömm.  

   

Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir EEEE----vítamínvítamínvítamínvítamín????  

• GagnGagnGagnGagn: E-vítamín (m.a. alfa-tókóferóll) er sterkt 

andoxunarefni, sem gegnir hugsanlega ákveðnu 

hlutverki við að halda húðinni unglegri, þar eð það 

hægir á öldrun húðfrumnanna vegna oxunar.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Vöðvaslappleiki og ófrjósemi. Erfitt að sýna 

fram á skort. Hugsanlega ótímabær öldrunareinkenni í 

húð, svo sem hrukkur og litbreytingar. 

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Sojabaunum, jurtaolíum, spergilkáli, rósakáli, 

grænu káli, spínati, heilhveiti og eggjum.  

• Ráðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagsRáðlagður dagssssskammturkammturkammturkammtur: 8-11 mg.  
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Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir Hvaða hlutverki gegnir fólínsýrafólínsýrafólínsýrafólínsýra????  

• GagnGagnGagnGagn: Fólínsýra er nauðsynleg til framleiðslu rauðra 

blóðkorna.  

• SkorturSkorturSkorturSkortur: Erfitt að greina.  

• Fæst úrFæst úrFæst úrFæst úr: Gulrótum, geri, lifur, eggjarauðum, melónum, 

apríkósum, graskeri, avókadó, baunum, rúgmjöli og 

heilhveiti.  

• Ráðlagður dagRáðlagður dagRáðlagður dagRáðlagður dagssssskammtuskammtuskammtuskammtur: 0,2-0,4 mg.  

• Vanfærum konum sem hafa áður eignast barn með 

klofinn hrygg er ráðlagt að taka daglega inn 5mg. 

    

    

    

    

    

    



 22 

HVERNIG ER HÆGT AÐ HVERNIG ER HÆGT AÐ HVERNIG ER HÆGT AÐ HVERNIG ER HÆGT AÐ 

BREYTA UPPSKRIFTUM BREYTA UPPSKRIFTUM BREYTA UPPSKRIFTUM BREYTA UPPSKRIFTUM 

SVO ÞÆR VERÐI ,,HOLLARI“SVO ÞÆR VERÐI ,,HOLLARI“SVO ÞÆR VERÐI ,,HOLLARI“SVO ÞÆR VERÐI ,,HOLLARI“    

 

Allir eiga sér uppáhaldsuppskriftir eða þekkja þægilega 

rétti sem fljótlegt er að matreiða. Eins og við vitum eru 

uppskriftir mjög mismunandi hvað hollustugildi varðar og 

stundum stöndum við ráðþrota frammi fyrir því að vilja 

áfram borða sama mat og áður en jafnframt bæta 

mataræði okkar. Í raun er þetta ekki flókið og með 

smávægilegum breytingum, sem geta stuðlað að miklum 

framförum í átt að bættri heilsu, er áfram hægt að njóta 

matarins. Hér eru nokkar einfaldar leiðbeiningar til að 

draga úr fitu, nota hollari fitu sem og að auka trefja- og 

næringarinnihald fæðunnar. 

� Skiptið hluta af hveitinu út fyrir heilhveiti eða annað 

gróft mjöl.  

� Veljið fituminni osta, viðbit og salatsósur.  

� Léttmjólk getur oft komið í stað rjóma við 

matargerð.  
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� Notið matarolíu í stað smjörlíkis – 0,8 dl af 

matarolíu koma þá í stað 1 dl af smjörlíki. Fitan 

verður mýkri fyrir vikið og æskilegri fyrir blóðfituna 

en kaloríurnar eru þó óbreyttar.  

� Notið fitulitla osta til að bræða í heita rétti, t.d. 

smurost, eða notið minna af osti og veljið þá 

bragðmeiri tegundir.  

� Notið eplamauk að hluta í stað feiti í bakstur – það 

gefur deiginu mýkt og fyllingu.  

� Í stað rjóma í þykkar súpur er gott að þykkja með 

sósuþykkingarefni, maizena eða kartöflumauki úr 

soðnum kartöflum. Hrærið vel til að fá jafna áferð.  

� Aukið hlut grænmetis með öllum máltíðum, borðið 

ávexti á milli mála og veljið oftar trefjaríkt grófmeti 

– það veitir fyllingu og er saðsamt.  

� Til að draga úr fituinnihaldi í soðsósum er gott að 

setja þær í kæli í skamma stund – þá flýtur fitan upp 

á yfirborðið og auðvelt er að fjarlægja hana. Það 

sama gildir fyrir súpur. Hitið þær svo aftur áður en 

þið berið þær fram.  

� Dragið úr notkun hneta og súkkulaðis í bakstri með 

því að hakka smærra og minnka magnið. Smærri 

bitar dreifast betur um deigið og gefa meira bragð.  
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� Í stað þess að ausa feiti yfir steikina eða fiskinn við 

matargerð er ágætt að nota ávaxtasafa, 

grænmetissafa, vín eða súpukraft. Sama gildir um 

maríneringar.  

� Oft má minnka olíunotkun í matargerð um 1/3 með 

því að bæta við sambærilegu magni vökva, t.d. 

vatns eða ávaxtasafa.  

� Í staðinn fyrir sýrðan rjóma er gott að nota létt-

súrmjólk eða létt-ab-mjólk í sósur og þá er ráð að 

þykkja mjólkina með því að sía hana í gegnum 

kaffipoka.  

� Notið salsasósu eða þykkta létt-súrmjólk/létt-ab-

mjólk í stað sýrðs rjóma eða smjörs í bakaðar 

kartöflur. 

� Veljið fituminna kjöt – t.d. flest fuglakjöt, 8-12 % 

hakk, gúllas, hryggvöðvavöðvavöðvavöðva (ekki hrygg) og fitusnyrt 

kjöt. 

� Mikilvægt er að prófa sig áfram og breyta smátt og 

smátt – til dæmis er gott að draga hægt og rólega úr 

magni sykurs og feiti í uppskriftum með því að 

draga lítillega úr magninu í hvers skipti sem bakað 

er – þannig finnið þið síður fyrir breytingunum og 

venjist nýja bragðinu. 
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GULLKORN 

 
Byrjum hvern dag á því að 

hugsa jákvætt um lífið og 

tilveruna og verum 

meðvitaðar um þau 

forréttindi sem því fylgja að 

fá að líta nýjan dag sem 

aldeilis er ekki sjálfgefið☺ 
 

 


